
秋
あき

がだいぶ深
ふか

まってきました。朝晩
あさばん

の気温
き お ん

が急
きゅう

に冷
ひ

え込
こ

むようになりましたね。

市内
し な い

では、インフルエンザで学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

をする学校
がっこう

も増
ふ

えています。本
ほん

格
かく

的
てき

な寒
さむ

さが

来
く

る前
まえ

に、うがい・手
て

洗
あら

いを習
しゅう

慣
かん

にして、元
げん

気
き

な体
からだ

を作
つく

っておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

『姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう』 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
家庭数 

ほけんだより 
令和７年１０月３０日  ＮＯ．８ 

さいたま市立馬宮西小学校 保健室 

11月
がつ

１０日
か

～11月
がつ

２８日
にち

まで、馬
ま

宮西
みやにし

小
しょう

では、よい姿勢
し せ い

月間
げっかん

の取組
とりくみ

を行
おこな

います。 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を意識
い し き

して過
す

ごしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体
からだ

が 温
あたた

まると、 体
からだ

の中
なか

の老廃物
ろうはいぶつ

が

体
からだ

の外
そと

に出
だ

され、疲
つか

れが和
やわ

らぎます。 

入浴
にゅうよく

すると、体
からだ

や心
こころ

がリラックスし

て、気
き

持
も

ちが楽
らく

になります。 

深部
し ん ぶ

体温
たいおん

という体
からだ

の中
なか

の温度
お ん ど

が下
さ

がる

ときに、人
ひと

は眠気
ね む け

を感
かん

じます。入浴
にゅうよく

であ

がった深部
し ん ぶ

体温
たいおん

が下
さ

がっていくときに、

スムーズに眠
ねむ

れます。 


